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ポークビーンズ 【材料】４人分 （分量は給食の小学校中学年４人分の量です。）

・豚もも肉（1㎝角）…180ｇ ・玉ねぎ…1/2個 ・ゆで大豆…80ｇ
・サラダ油…適量 ・おろしにんにく…小さじ1/4 ・赤ワイン・・・小さじ２
★水…大さじ2 ★トマトケチャップ…大さじ２強 ★コンソメ…小さじ1/2（固形タイプで1/3個分）
★チリパウダー…小さじ1/4（お好みで加減してください）・塩・こしょう…少々

【作り方】
①具材の下準備をする
豚もも肉に赤ワインを振りかけて揉みこんでおく。
玉ねぎは1㎝角に切る。★の調味料は混ぜ合わせておく。

②サラダ油を熱した鍋に、おろしにんにくを加える。
香りが出たら、豚もも肉、玉ねぎを炒める。

③玉ねぎに火が通ったら、②にゆで大豆と混ぜ合わせた★を加えて
煮る。塩とこしょうで味を整えたら完成！

✿水分が少なくて煮込めない場合は、水の量を増やして調整してください。
✿たんぱく質や食物繊維が豊富な大豆を使ったメニューです。豚肉に含まれるビタミンB1には疲労回復効果もあります。
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